
ဆ ီးခ  ျိုက ို အကကောင ီးဆ ိုီး

ဘယ လ ိုကိုသမလဲ ?

ပါကမောကခ သန ီးသန ီးကအီး



က ောက ောသ ကအောင လိုပ ပါ၊ ထ က ောက ကအောင ကိုသပါ



မ မ က ောဂါအက ကောင ီး မ မ သ ကအောင လိုပ ပါ

• DIABETES SELF-MANAGEMENT EDUCATION (DSME) မမိဘိာသာ ဆ ီးခ ိျို ထနိီ်းတတအ် ာင်  သပိညာ

အပီးခခငီ်း

• KNOW YOUR NUMBERS ဆ ီးခ ိျို နငှ ် ပတသ်က၍် မတှသ်ာီးသင အ်သာ နပံတမ် ာီးကိို သရိှိထာီးခခငီ်း

• မနကအ် ာ မ ာီးခင် အသ ီးခ ိျို  မှတ် - ၈၀ မှ ၁၃၀ ကကာီး

•   ာ ာီးပပ ီး ၂ နာရ အသ ီးခ ိျို  မှတ် - ၁၂၀ မှ ၁၈၀ ကကာီး

• ၃ လ ပ မ်ီးမျှအသ ီးခ ိျို (HBA1C) - ၇% အ ာက်



မ မ က ောဂါ မ မ က ၍ ကိုသပါ

• ဝအနသမူ ာီး ကိိုယ ်အလီးခ ိန် အလျှာ ခ ပါ။

• ဆ ီးခ ိျိုနငှ ် ကိိုကည် အသာ လအူနမှု ပံို ံ (LIFESTYLE) ခပျိုခပငပ်ါ။

•   ာီး အသာက် ခပျိုခပငခ်ခငီ်း

• ကိိုယလ်ကလ်ှုပ်ရှာီးမှု ပံိုမှန် ခပျိုလိုပ်အပီးခခငီ်း



မ မ ဘောသော ကသ ီးခ  ျိုက ောဂါ က ောင   ကည     ကဆီးပါ

• လကထ်ပ်ိအသ ီးခ ိျို   အ်ဆီးမှုကိို ဆရာဝန် ညွှနက်ကာီးထာီးသည  ်တိိုငီ်း ပံိုမနှခ်ပျိုလိုပ်ပါ။

• ရသည ်  အခြေမ ာီးကိို  န တ်က မတှသ်ာီးထာီးပပ ီး ဆရာဝနန်ငှ ် ခပသည  ်ခါ ယအူဆာငသ် ာီးပါ။



ကနောက ဆက တ ဲ က ောဂါမ ောီး က ောက ောသ ကအောင လိုပ ပါ

• ၁ န ှ် ၁ ခါ ပံိုမနှ် က နီ်းမာအရီး   အ်ဆီးပါ (သိို  မဟိုတ)် ဆရာဝန် ညွှနက်ကာီးခ က ်တိိုငီ်း   အ်ဆီးမှုမ ာီး

ခပျိုလိုပ်ပါ။



ဆ ောဝန နငှ  ပ ိုမှန ပပသပါ။

• ဆ ီးခ ိျိုရှိသမူ ာီးသည် အနမအကာငီ်းမှ ဆရာဝန် ခပသရမည် မဟိုတဘ်ဲ အနအကာငီ်းအသာ်လညီ်း ဆရာဝနန်ငှ ်

ရကခ် ိနီ်းမနှမ်နှ် ခပသရန် လိို ပ်ပါသည။်



ကဆီးမ ောီးက ို ညွှန  ကောီးသည  အတ ိုင ီး မှန မှန 

ကသောက ပါ/ထ ိုီးပါ၊

• ဆရာဝန် ညွှနက်ကာီးသည ် အဆီးဝါီးမ ာီးကိို ပံိုမနှအ်သာကသ်ံိုီးပါ။ လိို ပ်သလိို အဆီးခပနည် ပိါ ။

•  ငဆ်လူင် ထိိုီးသည ် လနူာခြေ ပ်ါက  ခ ိနမ်နှမ်နှ် အဆီးထိိုီးပါ။ အဆီးထိိုီးနညီ်းကိို  န တ်က သငယ်ပူါ။



အ ပ က ီးဝကအောင အ ပ ပါ၊ ကပ ော ကအောင ကနပါ။


